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朝晩
あさばん

が涼しく
すず    

なり、すっかり秋らしく
あき      

なりましたね。実
みの

りの多
おお

いこの季節
き せ つ

は、お米
こめ

や果物
くだもの

など、農作物
のうさくもつ

の収 穫
しゅうかく

がめじろ押
お

しで、おいしい食
た

べ物
もの

が豊富
ほ う ふ

に出回
で ま わ

ります。よく食
た

べ、よく運動
うんどう

して、 心
こころ

も 体
からだ

も

ともに実
みの

りの多
おお

い充 実
じゅうじつ

した秋
あき

にしていきましょう。 

昔
むかし

は、「よくかむこと」は子育
こ そ だ

てやしつけのうえでも、とても大切
たいせつ

なこととされていま

した。しかし、最近
さいきん

は口当
く ち あ

たりのよい軟
やわ

らかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

え、「よくかまない子
こ

」また「よ

くかめない子
こ

」が増
ふ

えてきているようです。 



 

 

 

 

 

 

 ☆ 給 食
きゅうしょく

紹 介
しょうかい

コーナー

【作
つく

り方
かた

】 

① きゅうりを輪切
わ ぎ

りにして塩
しお

もみする。 

② 切
き

り干
ほ

し大根
だいこん

を水
みず

で戻
もど

して絞
しぼ

っておく。長
なが

い場合
ば あ い

はざく切
ぎ

り

にする。 

③ 調 味 料
ちょうみりょう

を全
すべ

て合
あ

わせておく。 

④ 少 量
しょうりょう

の 油
あぶら

を入
い

れたフライパンを火
ひ

にかけ、１ｃｍ角
かく

に切
き

っ

たハムといちょう切
ぎ

りにした人参
にんじん

を炒
いた

める。 

⑤ 人参
にんじん

に火
ひ

が通
とお

ったら、②を入
い

れて炒
いた

める。 

⑥ 切
き

り干
ほ

し大根
だいこん

の水気
み ず け

が飛
と

んだら、さきいかとごまを入
い

れる。さ

きいかも、長
なが

い場合
ば あ い

はざく切
ぎ

りにする。 

⑦ 火
ひ

を止
と

めてから調 味 料
ちょうみりょう

を入
い

れ、粗熱
あらねつ

が取
と

れたら絞
しぼ

った①を混
ま

ぜる。 

⑧ 冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やして出来上
で き あ

がり！ 

【材 料
ざいりょう

（約
やく

４人分
にんぶん

）】 

さきいか      １０ｇ 

ハム        １パック 

（３０ｇ） 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

    ３０ｇ 

きゅうり      小
ちい

さめ１本
ぽん

 

（約
やく

８０ｇ） 

塩
しお

（塩
しお

もみ用
よう

）   少 々
しょうしょう

 

にんじん      ５ｃｍ 

（約
やく

２５ｇ） 

油
あぶら

（炒
いた

め用
よう

）    少 々
しょうしょう

 

いりごま       ５ｇ 

うすくち醤油
しょうゆ

    １４ｇ 

酢
す

         １７ｇ 

砂糖
さ と う

         ７ｇ 

ごま 油
あぶら

       ５ｇ 

７月
がつ

６日
にち

に登 場
とうじょう

した献立
こんだて

です。 

給 食
きゅうしょく

ではきゅうりも加熱
か ね つ

して 提 供
ていきょう

していま

す。 

かみ応
ごた

えがあるので、よくかんで食
た

べましょう♪ 

かみかみ和
あ

え 

何
なに

かわかるかな？ 

答
こた

えは１０月
がつ

２６日
にち

の 給 食
きゅうしょく

に

出
で

てきます。探
さが

してみてください

ね。 


